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Resumo: O presente estudo tem como objetivo trazer relevancias e pratica de atividades
fisicas realizadas por idosos, onde ao decorrer do tempo, o processo de envelhecimento
vai diminuindo capacidades fisicas como equilibrio, coordenacéo, forca, flexibilidade.
N&o sendo trabalhadas essas capacidades, 0 idoso ndo possui autonomia para realizar
atividades béasicas do dia a dia, como sentar, caminhar, descer ou subir escadas, colocar
uma roupa. Segundo Caspersen, Powell, Cristensen (1985), definem atividade fisica
como qualquer movimento do corpo, resultando em gastos energéticos maiores que 0s
de niveis de repouso. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), recomenda diariamente
atividades fisicas para o publico idoso, pois é benéfico para a saude, podendo prevenir
problemas cardiovasculares, melhora da memoéria, podendo combater até o
sedentarismo. Outro fator que € acometido ao processo de envelhecer é a osteoporose,
deixando os ossos fracos e diminuindo a densidade dos ossos com o tempo, fazendo
com gue figuem fracos e com maior chance de lesfes e para isso € necessario realizar
exercicios fisicos para fortalecimento. A metodologia feita foi através de pesquisa
bibliografica em 2 artigos e o site da (OMS), onde no primeiro artigo publicado em
dezembro de 2010, que apontava sobre a independéncia , do idoso para atividades
diarias, o segundo artigo sobre a osteoporose no envelhecimento, reforcando sobre a
importancia de se manter fisicamente ativo, mantendo a saude 6ssea do idoso saudavel
para ndo se deteriorar com o tempo, e o site da Organizacdo Mundial da Saude, que
destaca a importancia do idoso se movimentar e ndo estar parado, podendo seguir
determinadas orienta¢cdes. A pesquisa apontou nos resultados dos artigos e do site da
Organizacdo Mundial da Saude que houve uma melhora significativa de atividades fisicas
para idosos, aumentando a qualidade de vida, possuir mais autonomia, eliminando maus
habitos de rotina e transformando em bons habitos, teve um aumento na auto estima
também, salude do coracdo, melhor capacidade cognitiva, maior disposi¢do. Dessa
maneira ressaltamos a importancia da atividade fisica para o idoso, sendo muito
produtivo e grande exceléncia para eles. Melhorando em todos os aspectos de saude e
produtividade.

Palavras-chave: ldoso. Atividade Fisica. Qualidade de vida.

1 Graduacdo em Educacéao Fisica, lessa, nickbomfim03@gmail.com

2 Graduagdo em Educagéo Fisica, lessa, t.dalzottol2@gmail.com

3 Graduagdo em Educagéo Fisica, lessa, Pedropereira2016pg@gmail.com
4 Professor, lessa, prof.walderson@iessa.edu.br


mailto:nickbomfim03@gmail.com
mailto:t.dalzotto12@gmail.com
mailto:Pedropereira2016pg@gmail.com
mailto:prof.walderson@iessa.edu.br

REFERENCIAS

CASPERSEN, C.J.; POWELL, K.E., CHRISTENSEN, G. M. Physical activity, exercise,
and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public
Health Reports, 100:126131, 1985. Revista Educac¢édo Fisica, Escola de Educac¢éo
Fisica, Fundacdo Helena Antipoff, Ibirité, Minas Gerais, Dezembro, 2010. Disponivel
em: https://www.scielo.br/[/motriz/a/fFxfAW5HZ6bWvxpshvwrkHj/?lang=pt. Acesso em:
28 set, 2025.

SANTOS, M.L.; BORGES, G.F. Exercicio fisico no tratamento e prevencéao de
idosos com osteoporose. Fisioterapia em Movimento, Curitiba, v. 23, n. 2, p.317-325,
junho, 2010. Disponivel em:
https://www.scielo.br/|[/fm/a/C37kMkSasQWNYtILXNKSMyYf/?lang=pt. Acesso em: 28
set. 2025.

SISTEMA PAN- AMERICANO DE SAUDE / ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE.
OMS langa novas diretrizes sobre atividades e comportamento sedentario.
PAHO/OMS, 26 nov, 2020. Disponivel em: https://www.paho.org/pt/noticias/26-11-
2020-oms-lanca-novas-diretrizes-sobre-atividade-fisica-e-comportamento-sedentario.
Acesso em: 28 set, 2025.



https://www.scielo.br/j/motriz/a/fFxf4W5HZ6bWvxpshvwrkHj/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/fm/a/C37kMkSqsQwNYtLxNKSMyYf/?lang=pt
https://www.paho.org/pt/noticias/26-11-2020-oms-lanca-novas-diretrizes-sobre-atividade-fisica-e-comportamento-sedentario
https://www.paho.org/pt/noticias/26-11-2020-oms-lanca-novas-diretrizes-sobre-atividade-fisica-e-comportamento-sedentario

	A IMPORTÂNCIA DA ATIVIDADE FISÍCA PARA IDOSOS
	REFERÊNCIAS

